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Lassen Sie uns 

über Gefühle sprechen



Bedürfnisse

Wir stellen Anforderungen

Wir erwarten Ressourcen

Emotionen

Motivation

Passung
Kohärenz

Störung
Inkongruenz (Grawe)

Flow
Selbstwirksamkeit
Kreativität
Verbundenheit
Einfallsreichtum
Sicherheit

Demotivation
Unzufriedenheit

Fehler
Fluktuation
Frustration
Krankheit

Eine zentrale Beziehung unseres Lebens

„Passt 
scho“

„Passt 
ned“



Dies ist verbunden mit positiven/ förderlichen 
Stoffwechsellagen:

Dopamin – Motivation und Kreativität

Oxytocin – Soziale Beziehungen

BDNF – Wachstum (Nerven)

VEGF – Wachstum (Gefäße)

Testosteron - Selbstwirksamkeit

„Legales Doping“

„Passt 
scho“



Quelle:  Becker, P. 2006:  Gesundheit durch Bedürfnisbefriedigung. Hogrefe Verlag Göttingen. ISBN-10: 3-8017-2029-2

Grundbedürfnisse
(Physiologische Bedürfnisse)

Nahrung, Atmung, Sexualität, Schlaf, 
Bewegung

Das Bedürfnis nach Neuem 
(Explorationsbedürfnis)

Neugier, Suche nach Abwechslung

Das Bedürfnis 
sich weiter zu entwickeln

(Bedürfnis nach Selbstaktualisierung)
Fähigkeiten entfalten, gemäß 

Temperamentsanlagen und Interessen leben, 
Wachsen, Veränderung

Bedürfnis nach 
Stabilität, Ordnung und Sicherheit
Verstehen, Vorhersehen, Ordnung, Stabilität,

Sicherheit, Kontrolle haben

Bedürfnis nach 
sozialer Verbindung und Integration

(Bedürfnis nach Bindung und Liebe)
Nähe suchen, Kontakte pflegen, Freundschaft

Bedürfnis nach 
Achtung und Wertschätzung

Beachtung, Ansehen, Anerkennung, Einfluss, 
Macht, Selbstdurchsetzung, Selbstachtung



Bedürfnisse, Stress und Belastung

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.

Meine Ziele
mein Leben 

meine Bedürfnisse

sind in Gefahr!



Und welche Folgen hat das

für uns und unsere Gesundheit



www.th-deg.de

Arteriosklerose

Infektanfälligkeit

Muskel-Skelett-
Erkrankungen

Unfruchtbarkeit

Bluthochdruck

Psychische 
Erkrankungen

Diabetes

Krankhaftes
Übergewicht

Störung der 
Bedürfnisse

CORTISOL

Sympathicus

Verhaltens-
änderung 

Bildquelle: http://www.allouteffort.com/2013/09/the-upside-to-stress.html
Rozanski et al., Psychosocial Faktors and CAD, Journal of the American College of Cardiology 45, 2005, 637-651



Was bedeutet das

für die Praxis?



Emotionen können uns……

https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwif-pTijPjYAhWBCCwKHQFiCM8QjB0IBg&url=http%3A%2F%2Fphilanthropycompany.com%2Fdont-shou
the-loudest%2F&psig=AOvVaw14nbL2R5wE8WAkljWjC0Vr&ust=1517140958529918

…interessieren Sie sich 
für Ihre Gefühle und die 
Ihrer Mitarbeiter!



Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.

Emotionen können uns……

1. wichtige Informationen liefern, ob und welche 

Ziele und Bedürfnisse gerade bedroht sind

2. beim Durchführen von Handlungen helfen, mit 

denen wir unsere Bedürfnisse schützen und 

unsere Ziele erreichen



Traurigkeit

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.

Gefühle – Information und Handlungsempfehlung

Gefühle 
erkennen 

& 
benennen

Freude/ Zufriedenheit

Depressivität Zuversicht, Optimismus, Stolz

Scham, Schuld Freiheit

Unlust, Abneigung, Ekel Verbundenheit

Stress Entspannung

Angst, Besorgtheit Mut, Sicherheit, Neugier

Ärger, Wut Gelassenheit, Zuneigung



Traurigkeit

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.

Gefühle – Information und Handlungsempfehlung

Gefühle 
erkennen 

& 
benennen

Freude/ Zufriedenheit

Depressivität Zuversicht, Optimismus, Stolz

Scham, Schuld Freiheit

Unlust, Abneigung, Ekel Verbundenheit

Stress Entspannung

Angst, Besorgtheit Mut, Sicherheit, Neugier

Ärger, Wut Gelassenheit, Zuneigung

Bereitet körperliche und 
psychische Prozesse vor, 
um sich lösen zu können.



Traurigkeit

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.

Gefühle – Information und Handlungsempfehlung

Gefühle 
erkennen 

& 
benennen

Freude/ Zufriedenheit

Depressivität Zuversicht, Optimismus, Stolz

Scham, Schuld Freiheit

Unlust, Abneigung, Ekel Verbundenheit

Stress Entspannung

Angst, Besorgtheit Mut, Sicherheit, Neugier

Ärger, Wut Gelassenheit, Zuneigung

Schützt nach einem 
Regelverstoss vor dem 
Ausschluss aus einer 

Gemeinschaft



Traurigkeit

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.

Gefühle – Information und Handlungsempfehlung
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Freude/ Zufriedenheit
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Scham, Schuld Freiheit
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Stress Entspannung

Angst, Besorgtheit Mut, Sicherheit, Neugier

Ärger, Wut Gelassenheit, Zuneigung

Soll eine grundsätzliche 
Neuorientierung nach 
Verlusten ermöglichen



Traurigkeit

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. überarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfügbar unter 
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.
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Innerer Frieden, man ist 
angekommen – Phase höchster 

Dopaminausschüttung



Bedürfnisse

Wir stellen Anforderungen

Wir erwarten Ressourcen

Emotionen

Motivation

Passung
Kohärenz

Störung
Inkongruenz (Grawe)

Flow
Selbstwirksamkeit
Kreativität
Verbundenheit
Einfallsreichtum
Sicherheit

Demotivation
Unzufriedenheit

Fehler
Fluktuation
Frustration
Krankheit

Eine zentrale Beziehung unseres Lebens

„Passt 
scho“

„Passt 
ned“



und

die Folgen daraus…..
(ein Beispiel)



http://www.spiegel.de/sport/fussball/thomas-tuchel-gilt-als-nachfolger-von-juergen-klopp-a-1028748.html
https://www.lachschon.de/item/38503-ScaredOO/

Grundlagen des Denkens: Verhalten

Der Chamäleon-/ Mimikry-Effekt



Der Chamäleon-/ Mimikry-Effekt

 Menschen imitieren den Anderen unbewusst. Neigung zur Anpassung ist natürlich, auch bei Tieren, z.B. 
Fisch- und Vogelschwärme.

 Der Grund dafür liegt in den menschlichen Genen. Durch diese Anpassung wurden das Überleben gesichert.

 Wichtiger Effekt für das soziale Lernen und Verhalten, vor allem Lernen zu kooperieren.

 Grobheit am Arbeitsplatz

 Grobe Worte lesen und rüdes Verhalten zu beobachten führt dazu, dass ein entsprechendes 
Verhaltenskonzept (Grobheit) angeregt wird.

 Je stärker die Anregung ist, umso größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass ebenfalls Grobheit umgesetzt 
wird.

 Es muss nicht immer das direkte beobachtete Verhalten der Auslöser sein, es können auch die Folgen 
aus einem groben und unsozialen Verhalten sein. Broken-Windows-Theorie

 Große Wirkung auf das Kooperieren und miteinander zu arbeiten

− Die bindende Kraft der Rituale. Bei Gottesdiensten, im Sport

Grundlagen des Denkens: Handeln und Verhalten

Bargh, John A.; Gockel, Gabriele; Jendricke, Bernhard (2018): Vor dem Denken. Wie das Unbewusste uns steuert. ISBN 978-3-426-27661-7; Seite 261



Ach, und

übrigens…..



….genau das macht eine gute

Psychische Gefährungsbeurteilung



Die Gefährdungsbeurteilung psychischer Belastungen

GDA (2016): Empfehlungen zur Umsetzung der Gefährdungsbeurteilung psychischer Belastung. Psyche, GDA-Arbeitsprogramm. Online verfügbar unter http://www.gda-
psyche.de/SharedDocs/Publikationen/DE/broschuere-empfehlung-gefaehrdungsbeurteilung.pdf?__blob=publicationFile&v=11, zuletzt geprüft am 26.02.2016. Seite 18
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Variabilität der Aufgaben
Entscheidungsfreiraum

Handlungsspielraum
Verantwortung

Kommunikation
Teamwork
Vertrauen

Fairness
Wertschätzung

Entwicklungspotentiale 
Fortbildung, Lernen 
Stärke die Stärken

Führungshandeln
Fehlerkultur

Akzeptanz von Sichtweisen
Perspektivenwechsel

Achtsamkeit
Gesundheitskompetenz
Regeneration

Schaffen Sie (sich) ein „sicheres“ Umfeld

Positives Erleben
Motivation

Zufriedenheit



Limbisches System

Großhirnrinde

Präfrontaler Kortex

Betriebsklima

Körper

Stammhirn

Einstellungen, Haltungen

Eigene Darstellung nach Gerald Hüther - www.gerald-huether.de

Nur einen Bereich zu betrachten – bringt Nichts

Unser gesamtes Leben

Warnzentrale und  Emotionen

„Täter und Opfer“
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